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Introdução: Diante do desconforto 
gastrointestinal causado pela ingestão de 
grandes quantidades de carboidratos durante 
exercícios de endurance, tem sido estudada a 
estratégia do bochecho com carboidratos no 
desempenho esportivo. O objetivo desta 
revisão é sumarizar os resultados dos estudos 
que avaliaram os efeitos do bochecho com 
carboidratos no desempenho físico de atletas 
em corridas de endurance. Materiais e 
Métodos: A revisão da literatura foi realizada a 
partir do protocolo PRISMA em Janeiro de 
2020 em três bases de dados (SciELO, 
Pubmed, Scopus e Web of Science) na busca 
de ensaios clínicos randomizados que 
realizaram testes de corrida com duração ≥ 30 
minutos ou até a exaustão com corredores 
adultos saudáveis no qual analisaram os 
efeitos do bochecho com carboidratos no 
desempenho físico em comparação a um 
grupo placebo. Resultados: Foram analisados 
12 artigos que revelaram aumento de 18,7 ± 
19,8% no ‘tempo até a exaustão’ (n=5/5) e 
aumento de 5,0 ±2,3% na ‘distância percorrida’ 
(n=3/7). Em relação ao ‘tempo contrarrelógio’ 
houve uma redução de 4,86% (n=1/1) e com 
relação ao pico de velocidade houve um 
aumento de 2,92% (n=1/1). Além disso, a 
melhora no desempenho esportivo foi 
consistente nos estudos com corredores 
treinados em endurance (n=5). Os estudos 
que analisaram a ‘percepção de esforço’ não 
observaram resultados significativos (n=9/9). 
Conclusão: A partir dos estudos analisados, 
sugere-se melhora no desempenho esportivo 
com a utilização da estratégia do bochecho de 
CHO em provas de corrida até a exaustão em 
homens corredores treinados. 
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ABSTRACT 
 
Effects of the carbohydrate heater on physical 
performance in endurance racing: a systematic 
review 
 
Introduction: The gastrointestinal discomfort is 
associated with the ingestion of large amounts 
of carbohydrates during endurance exercises. 
Hereupon, the strategy of carbohydrates 
mouth rinse (CHO-MR) in sports performance 
has been recently studied. The purpose of this 
review is to summarize the results of studies 
that evaluated the effects of CHO-MR on 
endurance running sport performance-related 
outcomes. Materials ant Methods: The 
literature review was performed using adapted 
PRISMA protocol in January 2020 in three 
databases (SciELO, Pubmed, Scopus and 
Web of Science) in search of randomized 
clinical trials with endurance running (≥30 
minutes or until exhaustion) with healthy adults 
in which analyzed the effects of CHO-MR on 
sport performance-related outcomes compared 
to placebo. Results: Twelve articles were 
analyzed that reveals an increase of 18.7 ± 
19.8% in the 'time to exhaustion' (n=5/5) and of 
5.0 ±2.3% in the 'distance covered' (n=3/7). In 
relation to the 'time trial time' there was a 
reduction of 4.86% (n=1/1) and in the peak 
speed there was an increase of 2.92% (n=1/1). 
In addition, the improvement in sports 
performance was consistent in studies with 
endurance trained runners (n=5). Studies that 
analyzed ‘perceived exertion’ did not find 
significant results (n = 9/9). Conclusion: The 
analyzed data suggests an improvement in 
endurance running sport performance-related 
outcomes with CHO-MR strategy in trained 
male runners. 
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 A utilização dos carboidratos (CHO) 
como substrato energético para a realização 
de atividades físicas já está estabelecida na 
literatura, sendo o glicogênio muscular a 
principal reserva de energia dos músculos. 
Neste sentido, é recomendada uma 
dieta rica em CHO para a otimização do 
desempenho esportivo tanto no período de 
treinamento quanto em competições (Murray e 
Rosenbloom, 2018).  
Entretanto, as reservas de glicogênio 
muscular são limitadas e a depleção de seus 
estoques está associada a fadiga, que leva a 
redução de rendimento físico, a menor 
capacidade de concentração e maior 
percepção de esforço.  
Diante disso, torna-se necessária a 
suplementação de CHO durante os treinos e 
competições de longa duração - endurance 
(Arent e colaboradores, 2020).  
 Nas modalidades de moderada a alta 
intensidade com longa duração é comum 
ocorrer redução do fluxo sanguíneo visceral 
com consequente redução da motilidade e 
capacidade de absorção intestinal, o que pode 
gerar desconforto gastrointestinal durante a 
prática desses exercícios, especialmente a 
corrida (Ter Steege e Kolkman, 2020).  
Cerca de 30% a 90% dos corredores 
de longa distância passam por algum 
problema gastrointestinal relacionado ao 
exercício, como náusea, vômito, dor 
abdominal ou diarreia com sangue.  
Na corrida, além da baixa perfusão 
intestinal, ocorre grande impacto mecânico 
que pode agravar estes sintomas.  
Além disso, outras questões 
nutricionais, como o consumo de fibras, 
lipídeos, proteínas e principalmente soluções 
de CHO muito concentradas podem piorar o 
desconforto (Oliveira e colaboradores, 2014). 
 Em busca de alternativas para o uso 
de CHO durante atividades de endurance, o 
bochecho com CHO é uma prática que vem 
ganhando adeptos nos últimos anos, na 
perspectiva de favorecer o desempenho físico 
sem o inconveniente dos sintomas 
gastrointestinais (Jeukendrup, 2013).  
Ainda não se sabe ao certo os 
mecanismos pelos quais tal prática influencia 
positivamente o desempenho esportivo, mas 
sugere-se que seja via sistema nervoso central 
com efeito decorrente da ativação do córtex 
pré-frontal.  
Diante da presença do CHO na 
cavidade oral, ocorre ativação de circuitos de 
recompensa que atuam gerando respostas 
cognitivas, emocionais e comportamentais 
positivas, que por sua vez geram estímulo 
motor para o exercício (Chambers e 
colaboradores, 2009).  
 Até o presente momento duas 
revisões da literatura foram publicadas 
avaliando os efeitos do bochecho com CHO no 
desempenho esportivo, um analisando os 
efeitos gerais sobre o desempenho esportivo 
(Ataide e Silva e colaboradores, 2013) e outra 
focada no desempenho de ciclistas (Brietzke e 
colaboradores, 2019).  
Todavia, os efeitos do bochecho com 
CHO em corridas de endurance ainda estão 
por ser sistematicamente avaliados. Portanto, 
o objetivo deste trabalho é sintetizar os 
resultados existentes sobre os efeitos do 
bochecho com CHO no desempenho físico de 
atletas em corridas de endurance. 
 
MATERIAIS E METODOS 
 
Fonte de dados e seleção dos estudos 
 
 Esta revisão da literatura foi 
desenvolvida a partir do protocolo PRISMA 
(Preferred Reporting Items for Systematic 
Reviews and Meta Analyses) (Moher e 
colaboradores, 2009). 
A busca de artigos foi realizada em 
Janeiro de 2020 nas bases de dados SciELO, 
Pubmed, Scopus e Web of Science, utilizando 
as seguintes combinações de palavras-chave: 
(carbohydrate) AND (mouth rinse OR mouth 
rinses OR mouthwash OR mouth wash OR 
mouth bath OR mouth baths) AND (running 
OR endurance OR endurance training OR 
physical endurance OR jogging).  
Em seguida os estudos encontrados 
em cada base de dados foram contrastados e 
foram retirados os artigos em duplicatas. 
 Para seleção dos estudos foram 
avaliados os critérios de inclusão e exclusão 
previamente definidos, mostrados a seguir.  
A primeira análise foi feita pelos 
títulos, posteriormente pelos resumos e então, 
foi realizada a leitura integral dos artigos 
inicialmente selecionados. 
 
Critérios de inclusão e exclusão 
 
 Foram selecionados estudos que 
atenderam aos seguintes critérios: (i) ensaios 
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de corrida com duração ≥ 30 minutos ou até a 
exaustão; (ii) estudos com corredores adultos 
e saudáveis; (iii) e que testaram os efeitos do 
bochecho com CHO no desempenho físico em 
comparação a um grupo controle/placebo.  
Foram excluídos os estudos: (i) 
realizados com indivíduos que apresentaram 
alguma enfermidade e (ii) que não 
apresentaram grupo controle ou placebo. Não 
houve restrições baseadas no sexo ou na 
etnia dos participantes. 
 
Extração de dados 
 
 Foram extraídas informações sobre 
delineamento experimental, amostra, estado 
de alimentação dos participantes antes dos 
testes, protocolo dos testes físicos e do 
bochecho, bem como os resultados de 
desempenho físico apresentados.  
Os dados foram processados no 
programa Microsoft Office Excel 2010 e 




Busca e seleção dos estudos  
 
A Figura 1 apresenta o processo de 
busca e seleção dos estudos nas bases de 
dados. Inicialmente, foram encontrados 143 
artigos, sendo 36 presentes na base de dados 
Pubmed, 52 na Scopus e 55 na Web of 
Science.  
Durante a fase de análise de 
duplicatas foram excluídos 48 estudos, e 
outros 81 foram retirados a partir da análise 
dos títulos e resumos.  
Após isso, foi realizada a leitura 
completa de 14 estudos, a partir dos quais 
foram excluídos dois artigos de acordo com os 
critérios de inclusão: (i) por não ter um grupo 
controle nem placebo e (ii) por ter um tempo 
de teste inferior aos 30 minutos.  
Ao final, 12 estudos foram 
selecionados para extração e análise dos 
dados. 
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Descrição dos estudos 
 
 Na tabela 1 são apresentadas as 
características dos estudos selecionados. O 
ano de publicação variou entre 2006 e 2019. 
Todos os desenhos experimentais 
incluíram a randomização dos tratamentos (R) 
e variaram entre contrabalanceado (RCb), 
duplo-cego (RDC), simples-cego e cruzado 
(RSCC), duplo-cego e cruzado (RDCC) e 
duplo-cego e contrabalanceado (RDCCb) 
(Tabela 1).  
 Sobre o perfil dos participantes, dez 
estudos apresentaram amostra composta 
apenas por homens (H), um estudo apenas 
com mulheres (M) (Chryssanthopoulos e 
colaboradores, 2017), e um estudo com um 
grupo heterogêneo de H e M (Hawkins e 
colaboradores, 2015).  
O número amostral (n) variou entre 7 - 
18 indivíduos, com idade média entre 21 e 43 
anos. A respeito da condição física dos 
participantes informada nos estudos, cinco 
estudos foram realizados com “corredores de 
endurance”, um com “corredores 
semiprofissionais”, dois com “corredores 
recreacionais”, três com “corredores 
experientes” e um com “indivíduos fisicamente 
ativos”, não especificamente corredores.  
O consumo oxigênio máximo (VO2 
máx) dos participantes foi informado em 10 
estudos com média variando de 45,7 a 67,5 
mL/kg/min.  
Em relação ao estado de alimentação 
relativo ao teste físico, quatro estudos foram 
realizados em estado pós-prandial (1h e 4h 
após última refeição) e os oito demais estudos 
foram realizados em jejum, sendo (i) jejum de 
6h (Wright e Davison, 2013), (ii) jejum de 8 
horas (Chryssanthopoulos e colaboradores, 
2017), (iii) jejum de 10 horas (Kasper e 
colaboradores, 2015), (iv) jejum de 12 horas 
(Bataineh e colaboradores, 2018), (v) jejum de 
14-15 horas (Rollo e colaboradores, 2011) e 
outros três com jejum noturno sem que tenha 




A tabela 2 apresenta o protocolo dos 
testes físicos do bochecho e os resultados de 
cada estudo.  
Dois estudos realizaram os testes 
físicos contrarrelógio em pista de corrida.  
Em um deles foi estabelecido o tempo 
de 60 min para atingir a maior distância 
possível (Chryssanthopoulos e colaboradores, 
2017) e no outro foi estabelecida a distância 
de 12,8 km para serem percorridos no menor 
tempo (Hawkins e colaboradores, 2017).  
Nos dez estudos restantes os testes 
foram realizados em esteiras, sendo seis com 
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(TE) e quatro com protocolos de tempo 
contrarrelógio (CT). 
 A respeito das soluções dos 
bochechos, ocorreram as seguintes 
combinações de tratamento versus placebo 
(PLA): (i) glicose (6%) vs. sucralose; (ii) 
sacarose (7,5%) vs. sacarina; (iii) 
maltodextrina (6%) vs. PLA não especificado 
(N.E.); (iv) maltodextrina + aspartame (6,4%) 
vs. aspartame; (v) sacarose (6,4%) vs. 
sucralose vs. controle (água); (vi) dextrose 
(8%) vs. edulcorante (N.E.); (vii) maltose 
(10%) vs. PLA N.E.; (viii) solução de CHO 
(matodextrina (95%) + dextrose (3%) + 
maltose (2%)) (6% e 12%) vs. sacarina; (ix) 
CHO (6,4%) (N.E.) + eletrólitos (N.E.) + 
aspartame vs. aspartame; (x) CHO (6%) (N.E.) 
vs. PLA N.E.; (xi) solução de CHO 
(matodextrina (97%) + dissacarídeo (2%) + 
glicose (1%)) (6%) vs. PLA N.E.. Em 11 
estudos os bochechos foram realizados com 
um volume de 25 mL de cada uma das 
soluções e somente em um estudo o volume 
foi de 20 mL (Whitham e McKinney, 2007). Já 
o tempo de bochecho variou entre 5 segundos 
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Efeitos no desempenho físico 
 
 No geral, oito estudos mostraram 
efeitos positivos no desempenho físico de 
corredores de com o bochecho com CHO em 
comparação ao PLA (p<0,05).  
Dentre eles, cinco estudos 
apresentaram um aumento do tempo até 
exaustão (TE), um apresentou redução do 
tempo contrarrelógio (CT), em três estudos os 
indivíduos aumentaram a distância percorrida 
(DP) e em um houve um aumento no pico de 
velocidade (PVel) ao realizarem o bochecho 
com CHO comparado ao PLA.  
Os demais quatro estudos não 
apresentaram melhor desempenho físico com 
o bochecho de CHO, tendo todos avaliado a 
distância percorrida (DP) (p ≥ 0.096). Nenhum 
estudo observou redução na percepção 




Esta é a primeira revisão da literatura 
a analisar a influência do bochecho com CHO 
no desempenho físico de atletas em corridas 
de endurance (n=12, total de 134 indivíduos).  
No geral, foi observado um efeito 
positivo na melhora do desempenho esportivo 
na maioria dos estudos (n = 8/12; com total de 
94 indivíduos).  
A partir da análise dos dados de 
desempenho, todos os estudos que avaliaram 
o ‘tempo até a exaustão’ (TE) (n=5, total de 56 
indivíduos) mostraram melhora significativa 
com aumento médio de 18,7 ± 19,8%, 
variando de 2,5% até 44,4%.  
Desses, um estudo também observou 
também um aumento de 2,92% no pico de 
velocidade (Bataineh e colaboradores, 2018).  
Já entre os seis estudos com testes 
físicos contrarrelógio (CT), três deles (com 
total de 29 indivíduos) observaram melhora 
significativa na DP com aumento médio de 5,0 
± 2,3%, variando de 1,8% a 7,2%.  
Entretanto, três estudos (com total de 
32 indivíduos) não apresentaram resultados 
significativos no desempenho físico em testes 
CT.  
Ademais, todos os estudos que 
analisaram a variável PSE não apresentaram 
resultados positivos, sugerindo que a 
realização do bochecho com CHO não tem 
influência sobre esta variável.  
De forma geral, os resultados da 
utilização da estratégia do bochecho de 
carboidratos são mais consistentes na melhora 
do desempenho físico em homens corredores 
de endurance treinados (com VO 2máx 
variando de 55,4 a 67,5 mL.kg-1.min-1) com 
aumento do tempo até a exaustão, 
independente do estado de alimentação (jejum 
ou pós-prandial). 
Esse resultado sugere o seguinte 
protocolo: bochecho por 10 segundos de 25 
mL de solução carboidratada com 6% a 10% 
de glicose ou sacarose ou dextrose ou 
maltodextrina, com execução de um bochecho 
antes do início do teste e demais bochechos a 
cada 15 minutos. 
Os resultados encontrados na 
presente revisão são inéditos e estão de 
acordo com a literatura do tema, que mostra 
melhora em alguns parâmetros de 
desempenho físico, mas ainda sem 
conclusões em definitivo.  
Brietzke e colaboradores (2019), em 
uma meta-análise recente, revelaram que o 
bochecho com CHO promoveu maior potência 
média nos testes em atletas de ciclismo, 
entretanto não se mostrou capaz de melhorar 
o tempo de prova.  
Ainda assim, o artigo conclui em favor 
dos possíveis benefícios do bochecho de 
carboidrato para os ciclistas.  
Além disso, Peart (2017) sugere que 
atletas que participam de eventos com uma 
duração entre 25 e 60 minutos apresentam 
maior probabilidade de ter um efeito 
ergogênico com bochecho de CHO em relação 
aos que participam de atividades mais curtas e 
anaeróbias.  
Já Brietzke e colaboradores (2019) 
sugerem que o bochecho de CHO pode 
melhorar o desempenho físico em ciclismo de 
moderada a alta intensidade (60 a 75% do 
VO2 máx) com duração de pelo menos uma 
hora.  
Resultados de maior TE sem alteração 
significativa da PSE podem indicar maior 
tolerância ao esforço físico sem maior 
sensação de cansaço.  
A melhora do desempenho físico 
proposto pelo bochecho de CHO pode estar 
ligada a presença do CHO na cavidade oral, 
onde ocorre comunicação entre os receptores 
presentes na boca e o cérebro, sem que 
ocorra de fato uma resposta metabólica. 
A presença do CHO na boca aumenta 
a atividade de centros de recompensa do 
cérebro, localizados no córtex cingulado 
anterior, na região estriada ventral e no córtex 
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Tais mecanismos ainda não foram 
totalmente elucidados, mas já se sabe que há 
um estímulo das células receptoras de sabor 
mediante a presença de CHO na cavidade oral 
levando a um estímulo subsequente dos 
neurônios gustativos que levam essas 
informações ao núcleo do trato solitário na 
medula, sendo transmitidos através do núcleo 
medial posterior ventral do tálamo para o 
córtex gustativo primário e no córtex orbito 
frontal (Jeukendrup e Chambers, 2010; Gant e 
colaboradores, 2010).  
Estes estímulos se projetam para 
regiões do cérebro, tais como os córtices pré-
frontal dorsolateral, o cingulado anterior e o 
estriado ventral, e sugere-se que esteja aí a 
relação das vias gustativas com as respostas 
emocional, cognitiva e comportamental que 
estão relacionadas ao esporte (Jeukendrup, 
2013).  
Além disso, pode haver um benefício 
decorrente da presença do CHO na cavidade 
oral gerando um aumento de prazer que 
parece influenciar a interceptação de feedback 
neural envolvido com emoção e motivação 
(Chambers e colaboradores, 2009). 
A redução do desempenho físico em 
exercícios de longa duração está ligada a 
baixa disponibilidade dos CHO em função da 
depleção dos estoques de glicogênio muscular 
e hepático que ocorre durante a realização dos 
treinos e competições de endurance (Vitale e 
Getzin, 2019). 
Estratégias de consumo de CHO são 
utilizadas de forma ampla antes de corrida de 
endurance com o intuito de maximizar as 
reservas de glicogênio hepático e muscular, 
bem como durante os exercícios com duração 
maior que 60 minutos a fim de manter a 
disponibilidade energética dos estoques de 
CHO (Burke e colaboradores, 2019).  
Nesse contexto, surge a proposta do 
bochecho de CHO, como uma estratégia que 
possa estimular a melhora no desempenho 
físico sem elevar o risco de desconforto 
gastrointestinal durante o exercício físico. 
Indivíduos com um grau de 
treinamento superior podem apresentar maior 
benefício no desempenho físico com a 
utilização de algumas estratégias nutricionais. 
Os resultados mostraram que em 
todos os estudos cuja amostra era composta 
por corredores treinados em endurance a 
realização do bochecho com CHO resultou em 
um melhor desempenho.  
Peart (2017) sugere que atletas de 
elite possam apresentar melhor desempenho 
físico com a utilização do bochecho de CHO, 
todavia ainda não está claro se este benefício 
se estende aos atletas não profissionais. 
Em relação aos protocolos dos 
bochechos, em todos os estudos que não 
apresentaram resultados significativos os 
participantes bochecharam as soluções 
durante 5 segundos. Já entre os estudos que 
apresentaram um aumento significativo do TE, 
todos tiveram protocolos com bochechos de 
duração de 10 segundos. Estes dados podem 
sugerir uma necessidade de maior tempo de 
bochecho para maior ativação de estruturas 
cerebrais envolvidas no sistema de 
recompensa e prazer, controle cognitivo, 
comportamento emocional que podem estar 
ligadas ao mecanismo fisiológicos de atuação 
do bochecho de CHO. 
Em função da diferença dos estudos 
em relação aos protocolos do estado de 
alimentação dos indivíduos (jejum ou pós-
prandial) e seus resultados diversos sobre o 
desempenho físico, ainda não é possível 
entender se a refeição prévia pode influenciar 
os resultados do bochecho de CHO sobre 
desempenho físico.  
Entretanto, de acordo com Jeukendrup 
(2013), um melhor desempenho é observado 
em testes que são realizados em jejum de 4 
horas ou jejum noturno quando comparados 
aos testes realizados no estado pós-prandial 
de 2 horas após a ingestão de alimentos.  
Um estudo com ressonância 
magnética realizado em estado de jejum 
noturno e em estado pós-prandial comparou 
as respostas corticais mediante a presença de 
sacarose na cavidade oral e foi observada 
maior atividade nas regiões do cérebro no 
grupo que realizou os testes em estado não 
alimentado (Turner e colaboradores, 2014). 
 É importante ressaltar como limitação 
desta revisão a ausência de padronização com 
relação ao protocolo de realização dos testes 
físicos dos estudos analisados.  
Semelhanças nos protocolos em 
estudos futuros podem facilitar conclusões 
acerca dos efeitos desta estratégia.  
O número de estudos analisados foi 
similar ao estudo de revisão realizado por 
Brietzke e colaboradores (2019) que 
apresentou dados de 13 estudos analisando 
os efeitos do bochecho de CHO no ciclismo. 
Sabemos que a temática ainda está em 
desenvolvimento científico e que o presente 
trabalho sumariza os resultados da literatura 
até o momento atual e estimula mais 
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A partir dos estudos analisados, 
sugere-se efeito do bochecho de CHO na 
melhora do desempenho esportivo em provas 
de corrida até a exaustão em homens 
corredores treinados.  
Cabe ressaltar que os dados 
apresentados ainda não são suficientes para 
que essa estratégia esteja em grau de 
recomendação para o esporte, pois há uma 
grande diversidade nos protocolos do 
bochecho de CHO e dos testes físicos.  
Portanto, são necessários mais 
estudos bem delineados na área, de modo que 
haja uma maior padronização dos métodos, a 
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